Pengaruh Latihan Jalan Tandem (Tandem Stance) Terhadap Peningkatan Keseimbangan Untuk Mengurangi Risiko Jatuh Pada Lanjut Usia by Rahmadani, Carolina Putri Kusuma & , Totok Budi Santoso, S.Fis, M.Ph
PENGARUH LATIHAN JALAN TANDEM (TANDEM STANCE) 
TERHADAP PENINGKATAN KESEIMBANGAN UNTUK 








Disusun Untuk Memenuhi Persyaratan Akhir   




CAROLINA PUTRI KUSUMA RAHMADANI 
J 120 120 052 
 
 
PROGRAM STUDI KESEHATAN MASYARAT 
FAKULTAS ILMU KESEHATAN 



















PENGARUH LATIHAN JALAN TANDEM (TANDEM STANCE) 
TERHADAP PENINGKATAN KESEIMBANGAN UNTUK 
MENGURANGI RISIKO JATUH PADA LANJUT USIA 
 
ABSTRAK 
Lansia adalah suatu tahap lanjut yang dilalui dalam proses kehidupan pada setiap 
manusia yang ditandai dengan penurunan kemampuan dan fungsi tubuhnya baik 
secara fisik maupun psikologis. Akibat perubahan fisiologis, maka keseimbangan 
pada lansia menjadi terganggu. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh latihan jalan tandem (tandem stance) terhadap peningkatan 
keseimbangan untuk mengurangi risiko jatuh pada lansia di Desa Geyer, 
Kecamatan Geyer, Kabupaten Grobogan. Jenis penelitian ini adalah kuasi 
eksperimen. Sampel penelitian ini adalah 50 lansia dengan menggunakan metode 
purposive sampling.  Teknik analisis data menggunakan uji Chi Square. Hasil 
penelitian menunjukkan ada pengaruh positif latihan jalan tandem terhadap 
peningkatan keseimbangan setelah dilakukan uji statistik menggunakan Chi 
Square didapatkan nilai signifikansi 0,015 dengan alat ukur TUG, dan nilai 
signifikansi 0,009 dengan alat ukur Leg Dynanometer. 
 
Kata kunci: Latihan Jalan Tandem, Keseimbangan, Lansia 
 
ABSTRACT 
Elderly is a further stage in the process through which the life of every human 
being characterized by decreased ability and function of the body both physically 
and psychologically. As a result of physiological changes, then the balance of the 
elderly to be disrupted. The purpose of this study was to determine the effects of 
tandem stance exercise on improvement of balance to reduce the risk of falls in 
the elderly in the Geyer Village, Geyer Subdistrict, Grobogan Regency. This type 
of research is a quasi-experimental. The sample was 50 elderly people by using 
purposive sampling method. Data were analyzed using Chi Square test. The result 
showed there is a positive effect of tandem stance exercise on improvement of 
balance after using Chi Square statistical test obtained significant value of 0,015 
with TUG, and significant value of 0.009. with Leg Dynamometer. 
 
Keywords: Tandem Stance Exercise, Balance, Elderly. 
 
1.  PENDAHULUAN 
Populasi lansia di Indonesia diprediksi meningkat lebih tinggi dari pada 
populasi lansia di wilayah Asia dan global setelah tahun 2050. Indonesia termasuk 
negara berstruktur tua, hal ini terlihat dari persentase lansia pada tahun 2008, 2009 
dan 2012 yang mencapai lebih dari 7%. Perubahan struktur penduduk ini 
menyebabkan perubahan angka ketergantungan lansia meningkat. 
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Lansia yang mengalami perubahan secara fisik, memerlukan bantuan agar 
tetap dapat bertahan dengan kekuatannya dan tidak mudah jatuh. Menurut Siti, 
dkk. dalam Nugrahani (2014), adanya fisiologis yang berubah pada lansia akibat 
degenerasi, diantaranya merupakan komponen keseimbangan utama tubuh, seperti 
visual, ambang rangsang vestibular, kekuatan otot, lingkup gerak sendi, 
sensomotorik. Akibat perubahan fisiologis tersebut, maka keseimbangan pada 
lansia menjadi terganggu. Salah satu bentuk pelayanan fisioterapi terhadap lansia 
adalah memberikan latihan menggunakan Tandem Stance dan Swiss Ball. 
Salah satu keluhan lansia adalah tingkat keseimbangan jalan yang mulai 
banyak berkurang, sehingga ada beberapa yang menggunakan alat bantu jalan. 
Alat Bantu jalan yang biasa digunakan oleh lansia di desa Geyer adalah “teken”, 
selain alat tersebut tidak banyak digunakan. Penurunan keseimbangan jalan juga 
menyebabkan beberapa lansia di Desa Geyer, harus berjalan dengan pelan-pelan, 
karena risiko jatuh. Hal ini disampaikan oleh ibu Y (65 tahun) salah satu warga 
lansia di Desa Geyer, ketika ditanya alasannya jalan pelan-pelan. Hal ini sejalan 
dengan informasi yang dikemukakan oleh Yanti (15 tahun), cucu ibu Y, bahwa 
Ibu Y sebelumnya pernah jatuh saat hendak mengambil jemuran, sehingga sampai 
saat ini Ibu Y bila berjalan pelan dan hati-hati sekali. Penurunan keseimbangan 
jalan bagi orang tua memang sebuah keniscayaan, namun semangat untuk dapat 
berjalan dengan baik serta menjalani kehidupan sehat, tetap harus diupayakan. 
Penurunan keseimbangan jalan bagi Ibu Y, dapat dilakukan dengan memberikan 
latihan agar keseimbangan jalannya dapat meningkat dan tidak takut risiko jatuh. 
Gangguan keseimbangan jalan lansia di Desa Geyer dapat diperbaiki 
melalui latihan penguatan otot yang mulai lemah. Untuk gerakan latihan, metode 
jalan tandem dapat meningkatkan kekuatan otot pada daerah muscle quadriceps, 
yang dimana m.quadriceps merupakan salah satu anggota tubuh yang bertugas 
untuk meluruskan lutut dan menekuk hip (panggul).  
Jalan Tandem (tandem Stance) merupakan suatu tes dan juga latihan yang 
dilakukan dengan cara berjalan dalam satu garis lurus dalam posisi tumit kaki 
menyentuh jari kaki yang lainnya sejauh 3-6 meter, latihan ini dapat 
meningkatkan keseimbangan postural bagian lateral, yang berperan dalam 
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mengurangi risiko jatuh pada lansia. Merupakan salah satu dari jenis latihan 
keseimbangan (balance exercise) yang melibatkan proprioseptif terhadap 
kestabilan tubuh (Batson, et al., 2008). 
Tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 
jalan tandem (tandem stance) terhadap peningkatan keseimbangan untuk 
mengurangi risiko jatuh pada lansia di Desa Geyer, Geyer, Grobogan. Tujuan 
khususnya adalah 1) untuk mendeskripsikan tingkat keseimbangan jalan pada 
lansia Desa Geyer, Geyer, Grobogan, 2) untuk mendeskripsikan pelaksanaan 
latihan jalan tandem (tandem stance) terhadap peningkatan keseimbangan untuk 
mengurangi risiko jatuh pada lansia di Desa Geyer, Geyer, Grobogan, dan 3) 
untuk menemukan pengaruh latihan jalan tandem (tandem stance) terhadap 
peningkatan keseimbangan untuk mengurangi risiko jatuh pada lansia di Desa 
Geyer, Geyer, Grobogan. 
 
2.  METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini adalah penelitian kuasi eksperimen dengan desain 
penelitian ini merupakan desain the static group comparasion yaitu desain yang 
dirancang untuk meneliti pengaruh dari sebuah uji coba terhadap sekelompok 
objek penelitian dengan membandingkannya pada kelompok kontrol (Suyanto, 
2011: 38). Tempat yang dijadikan sebagai daerah penelitian adalah Desa Geyer, 
Kecamatan Geyer, Kabupaten Grobogan yang dilaksanakan pada bulan September 
2016. 
Jumlah populasi peneliti adalah lansia di Desa Geyer pada tahun 2016 
sebanyak 71 lansia. Penentuan besarnya sampel dari populasi di Desa Geyer 
berdasarkan kriteria inklusi: semua lansia laki-laki dan perempuan yang berusia 
lebih dari 59 tahun dan bersedia menjadi responden, dan kriteria eksklusi: lansia 
laki-laki dan perempuan yang berusia lebih dari 59 tahun dan sudah terkena 
penyakit stroke, osteoatritis, LBP (Low Back Pain), serta yang tidak berkenan 
menjadi responden. Berdasarkan kriteria sampel tersebut, maka jumlah sampel 
yang memenuhi kriteria yaitu berjumlah 50 lansia. 
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Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan jalan tandem dengan 
alat ukur meteran. Variabel terikat yaitu keseimbangan jalan untuk mengurangi 
risiko jatuh dengan alat ukur Time up and go test (TUG) dan Leg Dynamometer.  
Analisa data dilakukan dengan uji Chi Square menggunakan program 
komputer SPSS For Windows versi 17. Untuk melihat hasil pemaknaan 
perhitungan statistik digunakan batas pemaknaan 0,05. Berarti jika nilai p value < 
0,05 maka hasil perhitungan statistik bermakna dan jika nilai value > 0,05 maka 
hasil perhitungan statistik tidak bermakna. 
 
3.  HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
3.1 Uji Hipotesis 
3.1.1 Perbedaan Keseimbangan Jalan setelah Tindakan Jalan Tandem lansia 
kelompok eksperimen dan keseimbangan jalan kelompok kontrol 
menggunakan Alat Uji Keseimbangan TUG  
 
Analisis perbedaan keseimbangan jalan setelah tindakan jalan tandem dan 
keseimbangan jalan kelompok kontrol menggunakan Alat Uji Keseimbangan 
Time Up and Go Test (TUG) sebagai berikut: 
Tabel 1. Uji Beda Keseimbangan Jalan Setelah Tindakan Jalan Tandem dan 
keseimbangan jalan kelompok kontrol menggunakan Alat Uji Keseimbangan 





Lambat Cepat Total 
 Lambat 6 12 18 
  Cepat 4 0 4 
Total 10 12 22 
 
Berdasarkan tabel tersebut ada perbedaan tingkat keseimbangan jalan 
setelah tindakan dengan kelompok kontrol. Perbedaan tersebut dilanjutkan dengan 
uji signifikansi dengan uji Chi-Square Tests. Hasil uji Chi-Square Tests disajikan 
dalam tabel berikut. 
 
5 
Tabel 2. Uji Chi-Square Keseimbangan Jalan Setelah Tindakan Jalan Tandem 







Pearson Chi-Square 5.867(b) 1 .015 
Continuity Correction(a) 3.486 1 .062 
Likelihood Ratio 7.402 1 .007 
Fisher's Exact Test     
Linear-by-Linear Association 5.600 1 .018 
N of Valid Cases 22   
a  Computed only for a 2x2 table 
b  2 cells (50.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1.82. 
 
Berdasarkan hasil uji Chi-Square Tests, diketahui Asymp. Sig. (2-sided), 
Pearson Chi-Square sebesar 0.015 atau kurang dari 0.05. Hal ini dapat dinyatakan 
bahwa perbedaan tingkat keseimbangan jalan antara kelompok eksperimen 
dengan kelompok kontrol adalah berarti atau bukan terjadi karena kebetulan. 
Perbedaan tingkat keseimbangan jalan pada kelompok dengan tindakan tandem 
dan kelompok dengan perlakuan edukasi, terbukti signifikan. 
 
3.1.2 Perbedaan Keseimbangan Jalan setelah Tindakan Jalan Tandem lansia 
kelompok eksperimen dan keseimbangan jalan kelompok kontrol 
menggunakan Alat Uji Keseimbangan Leg Dynamometer 
 
Analisis perbedaan keseimbangan jalan setelah tindakan jalan tandem dan 
keseimbangan jalan kelompok kontrol menggunakan Alat Uji Keseimbangan Leg 
Dynamometer sebagai berikut: 
Tabel 3. Uji Beda Keseimbangan Jalan Setelah Tindakan Jalan Tandem dan 






Lemah Kuat Total 
 Lemah 3 14 17 
  Kuat 4 1 5 
Total 7 15 22 
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Tabulasi silang keseimbangan jalan lansia pada kategori lemah dari 7 
lansia setelah tindakan atau kelompok eksperimen, 3 lansia termasuk dalam 
kategori lemah, dan 4 termasuk dalam kategori kuat. Pada kategori kuat dari 15 
lansia setelah tindakan atau kelompok eksperimen, 14 lansia termasuk dalam 
kategori lemah, 1 lansia termasuk dalam kategori cepat. Pada sisi  keseimbangan 
jalan lansia pada kategori lemah dari 17 lansia kelompok kontrol, 3 lansia 
termasuk dalam kategori lemah, dan 14 termasuk dalam kategori kuat. Hasil 
tabulasi silang keseimbangan jalan lansia pada kategori kuat dari 5 lansia 
kelompok kontrol, 4 lansia termasuk dalam kategori lemah, dan 1 lansia dalam 
kategori kuat. 
Berdasarkan tabel tersebut ada perbedaan tingkat keseimbangan jalan 
setelah tindakan dengan kelompok kontrol. Perbedaan tersebut dilanjutkan dengan 
uji keberartian dengan uji Chi-Square Tests. Hasil uji Chi-Square Tests disajikan 
dalam tabel berikut. 
Tabel 4. Uji Chi-Square Keseimbangan Jalan Setelah Tindakan Jalan Tandem 







Pearson Chi-Square 6.924(b) 1 .009 
Continuity Correction(a) 4.348 1 .037 
Likelihood Ratio 6.674 1 .010 
Fisher's Exact Test      
Linear-by-Linear Association 6.609 1 .010 
N of Valid Cases 22     
a  Computed only for a 2x2 table 
b  2 cells (50.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1.59. 
 
Berdasarkan hasil uji Chi-Square Tests, diketahui Asymp. Sig. (2-sided), 
Pearson Chi-Square sebesar 0.009 atau kurang dari 0.05. Hal ini dapat dinyatakan 
bahwa perbedaan tingkat keseimbangan jalan antara kelompok eksperimen 
dengan kelompok kontrol adalah berarti atau bukan terjadi karena kebetulan. 
Perbedaan tingkat keseimbangan jalan pada kelompok dengan tindakan tandem 
dan kelompok dengan perlakuan edukasi, terbukti signifikan. 
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3.1.3 Perbedaan keseimbangan pada pengukuran kecepatan hasil uji TUG 
dan kekuatan jalan hasil uji LEG 
 
Analisis perbedaan keseimbangan jalan setelah tindakan jalan tandem dan 
keseimbangan jalan kelompok eksperimen menggunakan Alat Uji Keseimbangan 
TUG dan Leg Dynamometer sebagai berikut: 
Tabel 5. Uji Beda Keseimbangan Jalan Setelah Tindakan Jalan Tandem dan 
keseimbangan jalan kelompok eksperimen menggunakan Alat Uji 
Keseimbangan Tug dan Leg Dynamometer 
    kat_LEG_POST 
    Lemah Kuat 
Total 
Jumlah 2 15 17 
% berdasarkan 
Kat_TUG_POST 
11.8% 88.2% 100.0% 
% berdasarkan 
kat_LEG_POST 
28.6% 71.4% 60.7% 
Cepat 
% dari Total 7.1% 53.6% 60.7% 
Jumlah 5 6 11 
% berdasarkan 
Kat_TUG_POST 
45.5% 54.5% 100.0% 
% berdasarkan 
kat_LEG_POST 
71.4% 28.6% 39.3% 
Kat_TUG_POST 
Lambat 
% dari Total 17.9% 21.4% 39.3% 
Total Jumlah 7 21 28 
  % berdasarkan 
Kat_TUG_POST 
25.0% 75.0% 100.0% 
  % berdasarkan 
kat_LEG_POST 
100.0% 100.0% 100.0% 
  % dari Total 25.0% 75.0% 100.0% 
 
Tabulasi silang keseimbangan jalan lansia hasil pengukuran LEG, pada 
kategori lemah dari 7 lansia, 2 lansia termasuk dalam kategori cepat, dan 5 
termasuk dalam kategori lambat. Pada kategori kuat dari 21 lansia, 15 lansia 
termasuk dalam kategori cepat, dan 6 lansia termasuk dalam kategori lambat. Pada 
sisi  keseimbangan jalan lansia hasil pengukuran TUG, pada kategori cepat dari 17 
lansia, 2 lansia termasuk dalam kategori lemah, dan 15 termasuk dalam kategori 
kuat. Pada kategori lambat dari 11 lansia, 5 lansia termasuk dalam kategori lemah, 
dan 6 lansia dalam kategori kuat. 
Berdasarkan tabel tersebut ada perbedaan tingkat keseimbangan jalan 
berdasarkan pengukuran kekuatan dengan kecepatan. Perbedaan tersebut 
dilanjutkan dengan uji keberartian dengan uji Chi-Square Tests. Hasil uji Chi-
Square Tests disajikan dalam tabel berikut. 
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Tabel 6. Uji Chi-Square Keseimbangan Jalan Setelah Tindakan Jalan Tandem 
Menggunakan Alat Uji Keseimbangan TUG dan Leg Dynamometer 









Pearson Chi-Square 4.043(b) 1 .044     
Continuity Correction(a) 2.446 1 .118     
Likelihood Ratio 4.017 1 .045     
Fisher's Exact Test       .076 .060 
Linear-by-Linear Association 3.898 1 .048     
N of Valid Cases 28         
a  Computed only for a 2x2 table 
b  2 cells (50.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 2.75. 
 
Berdasarkan hasil uji Chi-Square Tests, diketahui Asymp. Sig. (2-sided), 
Pearson Chi-Square sebesar 0.044 atau kurang dari 0.05. Hal ini dapat dinyatakan 
bahwa perbedaan tingkat keseimbangan jalan antara hasil ukur TUG untuk 
kecepatan  dan hasil ukur Leg untuk kekuatan adalah berarti atau bukan terjadi 
karena kebetulan. Perbedaan tingkat keseimbangan jalan pada kecepatan dan 
kekuatan terbukti signifikan. 
 
3.2 Pembahasan 
Alat uji keseimbangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah Time 
Up and Go Test dan Leg Dynamometer. Time Up and Go Test, untuk mengukur 
keseimbangan jalan pada lansia, ada perbedaan kecepatan jalan lansia sebelum 
dan sesudah perlakuan tandem.  
Berdasarkan hasil analisis kecepatan jalan lansia antara kelompok 
eksperimen dengan kelompok kontrol diketahui nilai signifikansi uji beda pada 
chi square 0,015 sehingga kurang dari 0.05. Perlakuan jalan tandem bagi lansia 
mampu meningkatkan keseimbangan jalan berdasarkan catatan kecepatan jalan 
yang diukur dengan TUG. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang pernah 
dilakukan oleh Nugrahani (2014) dimana latihan jalan tandem lebih baik daripada 
latihan dengan menggunakan Swiss Ball terhadap peningkatan keseimbangan 
untuk mengurangi risiko jatuh pada lansia.  
Diperkuat dengan hasil penelitian dari Putri, dkk. (2015) tentang 
keseimbangan tubuh lansia yang diukur menggunakan Timed Up and Go Test 
(TUGT) menunjukkan didapatkan perbedaan keseimbangan pada lansia yang 
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mengikuti senam dan yang tidak mengikuti senam lansia. Lansia yang tidak 
mengikuti senam lansia memiliki risiko 6,571 kali lebih tidak seimbang dibanding 
lansia yang mengikuti senam. Seperti yang dijelaskan oleh Boston et al. (2009) 
latihan jalan tandem dapat meningkatkan keseimbangan postural bagian lateral, 
yang berperan dalam mengurangi risiko jatuh pada usia lanjut. Latihan ini 
bertujuan untuk melatih sistem proprioseptif yaitu untuk melatih sikap atau posisi 
tubuh, mengontrol keseimbangan, koordinasi otot dan gerakan tubuh. 
Leg Dynamometer, untuk mengukur kekuatan otot quadricept, ada 
perbedaan kekuatan otot lansia sebelum dan sesudah perlakuan tandem. 
Berdasarkan hasil analisis kekuatan otot lansia diketahui nilai signifikansi uji beda 
pada chi square 0,009 sehingga kurang dari 0.05. Perlakuan jalan tandem bagi 
lansia mampu meningkatkan keseimbangan jalan berdasarkan catatan kekuatan 
otot yang diukur dengan LEG. Hal ini sejalan dengan teori yang disampaikan oleh 
American College of Sport Medicine (2011) bahwa latihan yang dapat 
meningkatkan kekuatan otot yang pada akhirnya akan meningkatkan 
keseimbangan postural lansia dapat dilakukan 3 minggu latihan dengan frekuensi 
2 kali seminggu. Latihan jalan tandem ini merupakan aktivitas fisik yang mana 
jika dilakukan secara teratur dapat kekuatan dan ketangkasan, mencegah jatuh 
pada lansia serta meningkatkan kesehatan dan kemandirian lansia dalam 
melakukan aktivitas sehari-hari, hal ini seperti yang disampaikan oleh Dewi 
(2014) bahwa aktifitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang untuk 
melakukannnya tubuh memerlukan tenaga yang cukup. Aktifitas fisik yang 
terencana, terstruktur dan dilakukan berulang disebut olahraga. 
 
4. PENUTUP  
4.1 Kesimpulan 
Kesimpulan dalam penelitian ini adalah Latihan jalan tandem bagi lansia 
mampu meningkatkan keseimbangan untuk mengurangi risiko jatuh pada lansia di 
Desa Geyer, Geyer, Grobogan. Hal ini dapat dilihat dari keseimbangan jalan 
lansia yang diukur dengan TUG, nilai signifikansi uji beda pada chi square 0,015 
sehingga kurang dari 0.05. Sedangkan pengukuran menggunakan Leg 
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Dynamometer nilai signifikansi uji beda pada chi square 0,009 sehingga kurang 
dari 0.05 
4.2 Saran 
Saran yang dapat disampaikan berdasarkan kesimpulan di atas adalah bagi 
Lansia diharapkan dapat secara rutin dan aktif melakukan kegiatan latihan yang 
dapat meningkatkan keseimbangan jalan untuk menghindari resiko jatuh. Bagi 
Masyarakat diharapkan yang memiliki anggota keluarga yang sudah lanjut usia 
dapat memberikan dukungan kepada lansia dalam melakukan kegiatan latihan 
jalan tandem dengan ikut mendampingi dan membimbingnya secara rutin. Bagi 
Instansi Terkait, Puskesmas atau posyandu lansia diharapkan dapat 
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